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第一章摇 农村家庭营养保健诀窍

白酒热喝益健康

农民朋友劳累了一天后，总是喜欢吃饭时喝些酒来解乏除

困。到了冬季，一些人喜欢把白酒先烫热了，然后饮用，这样的

饮酒方式是对人体有益的。因为白酒的主要成分是乙醇（酒

精），除此之外还有醛，醛虽然不是白酒的主要成分，但对人体

的损害要比酒精大得多。可是醛的沸点低，只有 圆园益左右，所
以只要把酒烫热一些，可以使大部分醛挥发掉，这样，对人身体

的危害就会少一些。

巧吃“半熟”西瓜

无论你是种瓜还是买瓜，吃西瓜的时候，总会有吃到过熟蒌

掉或者没熟半生着的瓜。如果你买了个“半生不熟”的白子瓜，

或是不脆不甜的厚皮瓜，一定会感到食之无味，弃之可惜。在这

里，笔者教你几招补救的办法，你不妨一试。

（员）将瓜瓤全部挖出，或刮取汁液，倒入碗中，加适量白糖
拌和，置冰箱中半小时，待糖溶化后再吃，很是清凉可口，且同样

具有祛暑解渴之效。若以此西瓜汁液含口内慢慢咽之，还能治

疗口疮等症。

（圆）西瓜皮切条晒干，以酱油腌渍，可代小菜佐餐，其味甚
佳。或用作菜肴，将瓜皮削去翠衣，切条，入开水锅烫一下取出，

然后将葱、姜末在油锅中炒一下，加适量水、盐和糖，放入瓜皮翻

·员·
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炒片刻，勾芡，淋几滴香油即成，此菜清香扑鼻，食之有消暑利

尿，生津下气等作用。

（猿）挖取瓜瓤绞汁拌入面粉或糯米粉，搅成糊状，加少许
糖，然后将花形模圈置在平底油锅上，烧热后在模圈内浇入米粉

糊，加入豆沙等甜馅心，再浇上一层粉糊，煎好一面再翻煎另一

面，抽去模圈，香里透甜的西瓜煎饼就做成了。
（源）在未熟透西瓜的蒂部切下一块作盖，在切口处挖去少

许瓜瓤，滴入数滴白兰地酒，再合上瓜盖，放置在冰箱中约 员澡，
取出后便成了白兰地酒瓜。

（缘）在西瓜瓜蒂部横切一刀，挖去部分瓜瓤放入一把葡萄
干，合上瓜盖，外用黄泥糊封，置阴凉处，员园凿 后去泥揭盖，瓜里
溢出蜜水，略带葡萄香味，喝上一杯这样的西瓜葡萄水，顿感心

怡气爽。

如何做到饮食的合理搭配

农民饮食也要讲健康和营养，讲究合理搭配。
目前，在发展中国家，存在着四个普遍性营养问题，即蛋白

质、热能营养不良、维生素 粤 缺乏、碘缺乏和铁缺乏。这也是世
界范围内的四大营养问题。

要想饮食得到合理调配，在服用时要注意什么才能获取最

多的营养呢？
首先是饮食时应专心一致，如果在进食时三心二意，一而看

书或思考问题，一面饮食，这样既不能品尝食物中的滋味，又影

响脾胃的消化吸收。《论语·乡党》中指出：“食不语、寝不言。”
《千金翼方》也说：“食勿大吉”。

其次是饮食应畅情，古人曾说过，食后不可便怒，怒后不可
便食。实际上，良好的情绪有利于食物的消化、吸收，而情绪不

好常常导致不食，食则不化。所以，现在很多餐厅都有悦耳的音

·圆·
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乐伴顾客用餐，以增强食欲。这在古代医书上亦曾提到。像

《寿世保元》中提出：“脾好音声，闻声即动而磨食。”
饮食还应细嚼，在进食时应该细嚼缓咽，这是促进消化吸收

的重要环节。像《千金要方》上讲到，“食当烹嚼”，在《养病庸
言》中更详细地劝说人们“不论粥饭点心，皆宜嚼得极细咽下”。

俗话说有人吃东西“囫囵吞枣”“狼吞虎咽”，显然反映这种

人急欲进食的饥饿样子。但《医说》中则劝诫人们应该“食不欲
急、急则损脾，法当良嚼令细”。只有这样，才能从饮食中取得
营养。

然而，饮食时要注意的问题必须与饭后的保养联系起来，否
则会导致“前功尽弃”。古人十分重视饭后的保养，主要有提倡
饭后缓行、饭后摩腹、反对饱食急行。

荤、素油如何搭配

农民朋友日常饮食，除了食用本地特产的素油，如大豆油、
花生油、菜籽油、胡麻油外，有时还会食用猪油、牛油、羊油等荤
油。那么，素油和荤油怎样搭配吃，才更健康呢？

植物油中主要成分是不饱和脂肪酸，不饱和脂肪酸在人体
内容易形成过氧化脂质，有促进癌细胞生长的作用。营养学家
认为，食物中的不饱和脂肪酸与饱和脂肪酸应该保持一定比例。

根据植物油与猪油中含不饱和脂肪酸与脂肪酸量计算，即
每人每月以食植物油 圆缘园早和猪油 缘园园早 较为适宜。过多食用植
物油是有害的。

吃补品要对症选择

农民朋友生活好了，一些人会在探望老人或者朋友时购买
些补品，有时也会自己吃。

不同的补品有其各自的营养价值，对农民来说可以说是

·猿·
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“好东西”了，但好东西不一定人人受益。譬如阿胶、桂圆之类

滋补气血的补品，对于脾胃、消化不好的老人就不适合，非但不

能强身健体，而且会影响食欲，中医称为“虚不受补”就是这个
道理。人参、鹿茸虽然高级，但阴虚体虚的人也不能享受。有的

人吃了人参流鼻血、有的服用鹿茸全身燥热，都说明大补大温之

品有益也有弊。进补也不可乱吃，否则花钱找不自在。

怎么才能买到放心的新鲜肉

虽然有些农民自己养猪养牛的，也有买肉的农民，但是大多
数的农民朋友还是不太会选肉挑肉的。

那么，如何选择买的新鲜、质量好的肉呢？这里告诉你些简
单实用的办法：

员援先要检查肉的“放心章”
市场上，常看到生肉上盖有不同的蓝章，这是肉类的检疫

标识。

“载”形章是“销毁章”，盖此章的肉禁止出售和食用。
三角形章是“高温章”，这类肉必须在规定时间内进行高温

处理后才能出售。
长方形章是“食用油章”，说明这种肉不能直接出售和食

用，必须炼成油后才能出售。

椭圆形章，是“工艺油”章，此肉不能出售和食用，只能炼为
工业用油。

圆形章是合格的印章，章内标有某某定点屠宰厂、序号和

年、月、日，它是经过兽医部门在生猪宰前检疫和宰后检疫及屠
宰厂肉品品质检验合格后，才盖上的圆形章。盖有这种印章的

肉 是“放心肉”，才可出售，才能放心食用。
这种“放心肉”从外观看脂肪洁白，肉有光泽，皮色微红均

匀，外表微干或微湿润，弹性好（指压皮肉产生的凹陷能立即恢
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复），气味好。因此要想在市场上购买到“放心肉”，一是看猪肉

皮上是否有圆形“检验合格”印章。二是从外观看是否符合上

述特征。如猪肉上盖有其他印章，一般是有害化处理章，不能食

用。肉类的检查，一般以感官性状、化学、细菌等方面综合判断，

但人的感觉器官是相当灵敏的，通过人的嗅觉、视觉、触觉、味觉

来鉴定的卫生质量是很有实用意义的。

圆援什么样的肉是新鲜肉
新鲜肉的表面有一层微微干燥的表皮，肌肉红色均匀，呈浅

红色，有光泽，切面稍有湿润而无黏性，肉汁透明；肉质紧密而有

弹性，指压后凹陷立即恢复，脂肪为白色。

猿援什么样的肉是变质肉
变质肉的表面过分干燥，肌肉为暗色，有时呈浅绿色或灰

色；切面过度潮湿和发黏，肉汁很混浊，肉质松软且无弹力，表面

及深层均有腐臭气味；脂肪呈乌灰色。

源援什么样的肉是囊虫病肉
囊虫病是寄生在猪体内的一种寄生虫病，俗称“豆猪肉”，

对人危害很大。这种寄生虫多寄生在骨骼肌（瘦肉）中和心、膈

肌中。囊虫在瘦肉中形成许多米粒大的小白色半透明膜的囊，

囊内有半透明的液体及白色点状头节。

缘援什么样的肉是注水肉
注入水过多时，水会从肉上往下滴。割下一块瘦肉，放在盘

子里，稍待片刻就有水流出来。用卫生纸或吸水纸贴在瘦肉上，

用手紧压，等纸湿后揭下来，用火柴点燃，若不能燃烧，则说明肉
中注了水。

远援什么样的肉是病死肉
在买猪肉时，拔一根或数根猪毛，仔细看其毛根，如果毛根

发红，则是病猪；如果毛根白净，则不是病猪。死亡后解体的为

死畜肉，因未放血或放血少，肉呈暗红色，切开肌肉以刀背按压

·缘·
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可见肌肉间毛细血管溢出暗红色淤血，切面呈豆腐状，含水分

多。变质的猪肉肌肉无光泽，脂肪发暗或灰绿色；肉表面干燥或

黏手，肉质弹性降低，指压后的痕迹不能消失。嗅之有腐败臭

味。煮沸后的肉汤混浊，有腐臭味。

员园 种主要营养素及其来源

农民朋友关注健康，关心自身的营养摄入情况，就要知道哪

些食物都包含哪些营养，这样才能吃得心里有数，不至于由于偏

食造成营养失衡。

蛋白质：肉、禽、鱼、干豆、青豆、蛋、奶酪、果仁、瓜子。

糖：谷物、土豆、干豆、玉米、面包、糖。

脂肪：酥油、豆油、奶油、人造黄油、色拉油、咸肉、香肠、果

仁、瓜子、花生油。

维生素 粤：肝、胡萝卜、白薯、绿叶蔬菜、奶油、人造黄油。
维生素 悦：菜花、柠檬、柑橘、番木瓜、芒果、草莓、卷心菜、土

豆、西红柿、绿叶蔬菜。

维生素 月员：瘦肉、果仁、粗粮、主副食营养品（诸如粗面包、
强化麦片）。

维生素 月圆：肝、牛奶、酸乳酪、绿叶蔬菜、粗粮、营养丰富的
粮食制品。

烟碱酸（抗癞皮病维生素）：肝、肉、家禽、鱼、花生、粗粮、营

养丰富的粮食制品、干豆、青豆、果仁。

钙：牛奶、酸乳酪、沙丁鱼、带骨大马哈鱼、肉卷、蔬菜、芥末、

萝卜叶。

铁：牛羊肉、肝、强淀粉、梅脯汁、干豆、青豆、绿叶蔬菜、粗

粮、营养丰富的粮食制品。
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晚餐———接近睡眠须吃少

国人比较重视午餐和晚餐。健康专家提醒农民朋友，健康
的饮食应该是晚餐要少吃些。

晚餐比较接近睡眠时间，不宜吃得太饱，尤其不可吃宵夜。
晚餐应选择含纤维和碳水化合物多的食物。但是一般家庭，晚
餐是全家三餐中惟一的大家相聚共享天伦的一餐，所以对多数

家庭来说，这一餐大家都煮得非常丰富，这种做法和健康理念有
些违背，因此在调整上仍与午餐相同的是餐前半小时应有蔬菜
汁或是水果的供应。晚餐时仍应有一道以上的生菜沙拉盘，内
有各式芽菜。芽菜在吃食时可用海苔卷包起，做些变化。主食

与副食的量都可适量减少，以便到睡觉时正好是空腹状态。
一般而言，晚上多数人血液循环较差，所以可以选些天然的

热性食物来补足此现象，例如辣椒、咖喱、肉桂等皆可。寒性蔬

菜如小黄瓜、菜瓜、冬瓜等晚上用量少些。晚餐尽量在晚上 愿 点
以前完成，若是 愿 点以后任何食物对我们都是不良的食物。若
是重食的家庭，晚餐肉类最好只有一种，不可多种肉类，增加体
内太多负担。晚餐后请勿再吃任何甜食，这是很容易伤肝的。

吃丝瓜能凉血解毒

丝瓜是一种夏令的瓜菜。夏季，丝瓜可以生长在在房前屋
后，或者是栅栏上。几场透雨过后，嫩绿的丝瓜长得就更快了。

祖国医学认为，丝瓜性凉、味甘，入肝、胃经，具有清热化痰、
凉血解毒、通经络、行血脉、利水消肿、止筋骨酸痛、肠风痔漏、疔
疮疽肿、血经闭止、血崩不止、肝硬化腹水等疾病。

据现代医学研究发现，丝瓜中所含的多量的黏液质、木胶、
瓜氨酸、木聚糖等成分有一定的化痰食疗作用，其所含的皂甙类
物质有一定的强心作用。丝瓜还含有干扰毒诱生剂，这种物质
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能刺激机体产生干扰素，故有抗病毒、防癌抗癌的功效。

古人认为，多食丝瓜易致阳痿、滑精等病。丝瓜性凉，易伤
脾胃，故慢性腹泻者应慎用食。

芹菜能清热解毒

芹菜，有旱芹、水芹等两种，其性能相近，但旱芹的药用性胜
于水芹。祖国医学认为，芹菜性寒凉、味甘微苦，入肺、胃、肝经，
具有清热解毒、健胃平肝、化痰下气、利水通淋、祛风利湿、镇静
降压、减肥降脂等功用。《本草拾遗》认为它能“祛小儿暑热，大

人酒后热毒，鼻塞身热，利大小肠。”芹菜适用于咳嗽多痰、病毒
性肝炎、高血压、高脂血症、冠心病、血管硬化、尿路感染、疮肿、
腮腺炎、各种肿毒等病症。

据现代医学研究表明，芹菜中含有大量的纤维素，能促进胃
肠蠕动，促进大便排出和降低血中胆固醇，具有明显的降压降脂
的作用。

芹菜性寒凉，脾胃虚寒、大便溏薄、肾阳不足者不宜食用。
此外，芹菜能抑制性功能，故中青年人不宜大量多食。

说说辣椒

我国有不少地区的农民喜欢吃辣椒。
辣椒性热，味辛，有温中散寒、开胃除湿、杀虫解毒的作用，

有助于治疗胃中冷痛、关节疼痛、食积腹泻、手足冻疮等。辣椒
含有辣椒碱、辣椒红素等，能促进食欲，增加唾液分泌及淀粉酶

活性。它还能使血管反射性扩张，促进血液循环旺盛，并能强烈
地刺激感觉神经末梢，引起温暖感。

食用适量的辣椒，既能增强胃黏膜的血流量，还能刺激胃黏

膜合成，对胃起保护作用。由于辣椒性温热，散寒作用强，对于
呕吐、腹泻等病症属于寒者，有祛寒毒病邪的作用。辣椒的品种
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较多，有红辣椒和青辣椒之分，青辣椒辣味较轻，可作菜肴的主

料，红辣椒辣味较重，宜作作料。

菠菜的健脾通肠功效

菠菜是一种秋冬季食用的绿叶蔬菜。传统中医学认为，菠
菜性凉，味甘，入肺、肠、胃经，具有解热毒、酒毒，清热除烦，敛阴

润燥，养血止血，健脾和中，通利肠胃等功用，适用于盆血、便血、
高血压、糖尿病、肺结核、小便不畅、大便涩滞、酒醉、夜盲症、跌
打损伤等病症。

近年来的研究发现，菠菜中含有辅酶 匝员园，并含有丰富的维
生素 耘，因而具有抗衰老和增强青春活力的作用。此外，菠菜中
所含的物质可以促进胰腺的分泌功能，分泌胰岛素，可以帮助消

化，也可用于糖尿病的辅助治疗。
菠菜性凉，能刺激胰腺分泌，其内所含钙质，易形成草酸钙，

因而患肠道虚寒泻者、胰腺炎、泌尿系结石者不宜食用。

利便抗癌的茄子

茄子是一种南北方农民在夏季常食用的茄果类蔬菜。传统
中医学认为，茄子性寒、味甘，具有消热解毒、利尿消肿、活血散
瘀、祛风通络、止痛止血、宽肠利气等功用，适用于水肿、小便不

利、毒虫咬伤、乳腺炎、跌打肿痛、痔疮出血、黄疸型肝炎、口腔中
的溃疡等病症，对高血压、动脉硬化、咯血、紫斑及坏血病、痛风
等患者有辅助治疗的作用。

茄子还可以降低血液中胆固醇的浓度，故常食茄子对预防
冠心病等有很大作用。

日本名古屋大学医学部和爱知医院大学的研究团队实验证

明茄子具有抑制异常细胞的作用。他们发现茄子的浸出物可以
有效治疗病毒性的疣。后来他们发现茄子能抑制癌细胞增殖，
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